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8月7日是二十四节气
中的立秋，立秋是秋季的起
始，也是人体阴阳代谢出现
阳消阴长的过渡时期，这个
时期应该如何养生保健？顺
德中医院中西结合医学副主
任医师梁谋旺为大家带来秋
季养生小妙招。

立秋仍处于“三伏天”的
中伏，俗称“秋老虎”。梁谋
旺表示，尽管已是立秋时节，
顺德依然暑湿盛行，此时容
易出现疲倦、四肢乏力等症
状，出现上述症状很可能是
湿气困脾的表现。对此，根
据中医“春夏养阳，秋冬养
阴”的原则，宜通过食养结合
的方法进行调养，他建议，可
以在平时煮粥、煲汤时，根据
个人口味喜好加入荷叶、薏

米、扁豆、茯苓等。
“进入秋季需早睡早起，

舒缓运动。”梁谋旺介绍，秋
季自然界阳气开始逐渐减

弱，机体的抵抗力也随之减
弱，加上现在的年轻人普遍
是“夜猫子”，熬夜等不良生
活习惯会使秋季失阳的状态
更加明显，影响身体健康。
因此，秋季要早睡早起，早睡
以顺应阴精的收藏，早起以
顺应阳气的舒长，使肺气得
以宣发，防止收敛太过。早
睡以晚上9点至10点入睡，
早晨5点至6点起床比较合
适。早睡早起对于预防脑血
栓等疾病也有益处。

同时，梁谋旺建议，合理
的运动在初秋这个过渡期也
十分重要，锻炼能够提高身
体素质，但因天气炎热，锻炼
时应避免大汗淋漓，出汗过
多会损人体之阴，在运动的
选择上，应根据自身的体质

状况，选择适合自己的锻炼
项目，如太极拳、五禽戏、八
段锦、慢跑、呼吸操、快步走
等。

“秋季进补，冬令打虎。”
不少人喜欢在秋季进补，梁
谋旺提醒，立秋前后为夏秋
季节的过渡期，此期间应以
清淡饮食为主，不易过度大
补，可以在日常饮食中进行
轻度食补，家庭可在平时煲
汤时适量配以养阴生津润肺
的中药，这些药物种类较为
丰富，如西洋参、太子参、沙
参、麦冬、石斛、玉竹、百合、
杏仁、天花粉、燕窝、芦根、龟
板、鳖甲、地黄等，都适于在
秋季食用。
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正在接诊的顺德中医院中西结合医学副主任医师梁谋旺。

立秋解秋燥 医生有妙招

珠江商报讯 记者邓海
霞 通讯员王雯报道：记者8
月7日获悉，顺德区市场监管
局自7月以来组织各镇街市
场监管所，深入食品生产、经
营、餐饮等环节，开展打击湿
米粉类食品生产经营违法行
为专项行动，以防范高温湿
热天气下，河粉、米粉等湿米
粉类食品可能存在的受椰毒
假单胞菌污染引起米酵菌酸
毒素中毒风险。

本次行动围绕辖区内生
产厂家、市场档口、超市、餐
饮店等经营单位，重点检查
湿米粉类食品生产企业生产
环境是否干净卫生、湿米粉
类食品包装标签是否清晰完
整，有无破损、生产日期是否
如实标注，是否按要求储存
湿米粉、是否履行进货查验、
索证索票义务、是否存在经
营或使用超过保质期的湿米
粉类食品等情况，守护市民

“嗦粉”安全。
行动开展以来，顺德市

场监管系统共出动检查人员
1053人次，检查湿米粉类食
品生产企业14家次、农贸市
场98家次、湿米粉销售单位
141家次、使用湿米粉类食品
的餐饮服务单位270家次，

检查中对存在问题的生产经
营者责令整改10家次，针对
涉嫌经营超过保质期的湿米
粉等违法行为立案3宗。另
外，对湿米粉类食品组织食
品安全抽检，近期共完成湿
米粉类食品抽检24批次（生
产环节7批次、销售环节14

批次、餐饮环节3批次），抽检
结果全部合格。

执法人员严格落实湿米
粉类食品生产环节的监管要
求，督促食品生产企业落实
食品安全主体责任，强化关
键环节风险排查，严格生产
原辅料及食品添加剂防控，

防范米酵菌酸食物中毒事件
发生。而在经营流通环节，
执法人员重点检查经营者，
特别是湿米粉类食品批发商
是否持有效许可证经营，许
可项目是否与实际经营相一
致等，同时重点检查湿米粉
类食品经营者的经营场所环

境卫生，是否配备具有冷藏
功能的设备设施进行销售，
以及检查湿米粉类食品是否
为预包装食品，是否完好封
口并标签标识清晰等事项。

与此同时，执法人员还
检查餐饮服务提供者，特别
是学校食堂、工地食堂、单位
食堂等集中用餐单位和经营
粉面类的小餐饮等湿米粉类
食品用量大的餐饮服务提供
者是否落实按需采购的要
求，采购湿米粉类食品是否
落实进货查验、索证索票义
务，确保其采购的食品质量
合格、来源可溯等，并在日常
工作中强化宣传，大力提高
生产经营者和消费者的食品
安全防范意识及水平，全方
位、立体化守护广大市民群
众“舌尖上的安全”。

顺德区市场监管部门相
关负责人表示，下一步，将
继续保持高压态势，组织开
展“湿粉统一查”等专项检
查，严格落实湿米粉食品生
产经营环节的监管要求，督
促食品生产经营者切实落实
食品安全主体责任，坚决防
范米酵菌酸食物中毒事件发
生。

反诈不停歇
安全“警”随行

大良派出所开展防范电信网
络诈骗宣传工作

珠江商报讯 记者邓海霞 通讯员蒙
金精报道：近日，2024年佛山市顺德区
第十三届运动会开幕式暨全民健身日活
动在顺峰山公园举行，佛山市公安局顺
德分局大良派出所以此为契机，在现场
开展反诈宣传活动，深入推进防范电信
网络诈骗宣传工作，在群众观看开幕式
的同时，将防、反诈知识带到群众身
边，提升辖区群众防诈、反诈意识，让
安全意识深入人心。

“平时遇到电信网络诈骗应该拨打哪
个报警电话？”“有精彩的表演节目看，
也别错过我们精彩的反诈知识问答环节
哦”……活动现场，大良派出所教导
员、反诈民警向群众发放反诈宣传单
张，认真解答群众提出的各类有关反诈
内容的问题，耐心细致讲解如何识别、
应对、防范电信网络诈骗，做到“不轻
信、不点击、转账汇款多核实”，同时向
现场群众宣讲禁毒、交通安全、防溺水
等法治安全知识，活动现场秩序井然，
气氛热烈。

“大良这里不仅景色优美，还让我们
感到安全和贴心。咱们的公安民警很用
心，不仅守护我们的安全，还给我们宣
传反诈知识，收获很大。”市民刘先生和
家人对大良的风光和公安民警的守护赞
不绝口。

作为全国首个“中华餐饮名镇”和
广东省首批“旅游风情小镇”，大良街道
拥有旅游A级景区4个，吸引了四面八方
的游客前来游玩。“我们派出所辖区景区
多，游客也多。在警力有限的情况下，
我们发动社区党员干部、网格员、志愿
者等群防力量，共同开展反诈宣传，切
实提升辖区群众的反诈意识和能力。”大
良派出所所长林济群介绍道。

据了解，本次活动共发放反诈宣传
单张1000余份，接受群众咨询80余人，
通过多渠道多形式的宣传方式，进一步
增强了广大群众抵制电信诈骗违法犯罪
的警惕性，提高了群众对电信诈骗行为
的自我防范意识。

大良派出所相关负责人表示，下一
步，大良派出所将持续提升广大市民群
众的反诈防诈思想意识，创新做好反诈
宣防工作，充分调动广大群众的积极性
和参与度，持续营造全民反诈的浓厚氛
围，使群众自觉提升自身防范意识，积
极构建全方位、广覆盖的反诈宣防体
系，助推“无诈大良”建设。

珠江商报讯 记者黄顺
荣报道：8月7日是传统二十
四节气中的立秋，但在顺德，
高温橙色预警已持续超过3
天。据顺德气象台预计，未
来三天高温炎热天气持续，

最高气温 38℃左右，根据
《佛山市顺德区气象灾害应
急预案》，佛山市顺德区气象
灾害应急领导小组7日12时
将顺德区气象灾害（高温）Ⅳ
级应急响应升级为Ⅲ级应急

响应。
据顺德气象台预计，13

日后，影响顺德的雷雨云团
将增多，范围增大，到时顺
德降雨增加，气温有望降到
35℃以下，高温天气预计将

得到缓解。顺德今年最高气
温出现在8月5日，顺德国
家基本气象站录得最高气温
37.5℃。

据悉，往年顺德高温天
气大多出现在七八月份，其

中2017年8月22日录得最
高气温为39.2℃，顺德今年
高温天气与常年相比并没有
异常。顺德气象台提醒相关
单位和市民要做好防暑防晒
工作。

民警向群众进行反诈宣传。
/大良派出所供图

高温天气仍将持续
本月13日后有望降温

顺德开展打击湿米粉类食品生产经营违法行为专项行动，立案3宗整改10家次

打击违法行为 守护“嗦粉”安全

顺德区市场监管局走进湿米粉类食品生产厂家、市场档口、超市、餐饮店等经营单位
开展专项检查。/通讯员供图


